
フ レ イ ル 予 防
ハンドブック

お茶や汁物で
むせるように
なった

噛めない
食品が
増えた

歩くのが
遅くなった

出かけるのが
おっくうになった

握力が
弱くなった

以前より
体重が減った

予防しよう！







腹筋を
意識して力を
入れよう！

ゆっくり
動作で効果
アップ！

※ご自身の体調に合わせて無理なく行なってください

①両肘を伸ばしたまま両手を両膝に置き、息
を吐きながら膝を押す。

②片方の手を、手と逆の膝に置き同様に押
す（反対側も同様に）。

①軽く膝を曲げ両足を足首で交差させる。
②下の足の膝を伸ばし、上の足はそれを妨
げるように押しつける（反対側も同様に）。

①両足を、かかとが床から離れないところ
まで後ろに引く。

②かかとを上げる。両肘を伸ばして両膝に
置くと効果的。





パ・タ・カ・ラを8回ずつ発音する。（1日2セット）

食後の歯磨きを習慣
づけ、お口を清潔に
保ちましょう。
義歯の清掃もとても
大切です。

①「パ」は唇をはじくように。
②「タ」は舌先を上の前歯の裏につけるように。
③「カ」は舌の奥を上顎の奥につけるように。
④「ラ」は舌を丸めるように。



年齢とともに増える「きこえにくさ」は、加齢性難聴と呼ばれ、ゆっく
り進むため気づきにくいのが特徴です。きこえにくさを
そのままにすると、人との会話や交流が減り、認知機
能の低下につながる可能性もあります。きこえの変化
もフレイルのサインの一つです。日頃からきこえの健
康を意識し、「きこえのチェック」で確認してみましょう。

〈難聴障害度質問票（短縮版）HHIE-S〉

●「はい」は４点、「ときどき」は２点、「いいえ」は０点を加算します。
●合計が 10 点以上で軽・中等度の難聴、24 点以上で重度の難聴
の可能性がありますので、専門医の聴力診断を受けることをおすす
めします。

家族との会話で聞こえないことでのストレスを感じますか？

小声が聞き取りにくいことがありますか？

聞こえないことで、不利益やハンデを感じることがありますか？

友人などと話すとき、聞き取れなくて困ることがありますか？

よく聞こえないために、集会などへの出席をためらうことがありますか？

聞こえのことで、家族と口論することがありますか？

ラジオやテレビの音が聞き取りにくいことがありますか？

聞こえないことで、やりたいことが十分にできないと感じますか？

レストランなどで、人の話が聞き取れないと感じることがありますか？

初対面の人と会うとき、聞こえないことで困ったことがありますか？1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

はい いいえとき
どき「きこえのチェック」をしてみましょう！

小
計
合
計

×4 ×2 ×0

総得点



認知機能とは、ものを覚える、考える、判断する、注意を向けるなど、
日常生活に欠かせない脳の働きです。
年齢とともに、もの忘れが増えたり、考えることに時間がかかったり
する場合があります。また、外出や人との交流が減ると、頭や体を使
う機会も少なくなり、心身の機能低下につながることがあります。
普段から体を動かし、人と話し、趣味や地域活動を楽しむことが大
切です。

「コグニサイズ」を行ってみましょう！

コグニサイズとは、認知機能と運動（エクササイズ）を組み
合わせたものです。

楽しみながら体を動かし、頭も一緒に使うことがポイントです。
一人でもできますが、家族や地域の仲間と一緒に行うことで、
運動だけでなく人との交流にもつながります。

▶新聞のコラム（500字程度）を声に出して読む

▶手拍子やステップを組み合わせたゲームをする

▶仲間と声を掛け合いながら運動する

▶足踏みをしながら、しりとりをする

▶歩きながら、簡単な計算をする





体操などの
運動を

しなくなった

1年前に
くらべて

外出の機会が
減った

物忘れが
気になる

食欲が
落ちてきた

食べこぼしが
多くなった

疲れた
感じがある

滑舌が
悪くなった

転びやすく
なった

令和8年度作成


